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INTISARI 
 

Gaya hidup bersifat dinamis dan akan selalu berubah tergantung waktu dan 

kelompok sosial tertentu. Kesehatan jiwa merupakan  sektor penting untuk 

mewujudkan kesehatan  secara menyeluruh. Modernisasi dan globalisasi serta 

kesadaran terhadap kesehatan jiwa raga mengakibatkan perubahan sosial pada 

kehidupan masyarakat yaitu menimbulkan kecenderungan masyakarat sulit untuk 

beradaptasi dengan lingkungan tempat tinggal barunya, terutama pendatang yang 

menetap di perumahan atau mahasiswa yang tinggal di kost. Keadaan ini secara 

tidak langsung menimbulkan masalah pskologi, depresi dan stress. Ketenangan 

merupakan metode yang dapat membantu mengurangi stres pada manusia. Cara 

yang dapat dilakukan ketika mereka mengalami stres adalah dengan melakukan 

perubahan pola hidup. Selain itu, aktifitas fisik juga memiliki peran dalam 

penurunan stres. Solusi dari permasalahan ini yaitu pembuat sarana atau tempat 

yang memliki fasilitas-fasilitas yang mampu memenuhi kebutuhan untuk 

meningkatkan kesehatan jiwa raga dengan mempertimbangkan kesejahteraan 

psikologi dan emosional penggunanya. Kondisi tata ruang yang harus dipenuhi agar 

sarana tersebut menjadi tempat yang nyaman, ramah, dan aktif bagi penggunanya. 

Kata kunci: Fasilitas Kesehatan Jiwa dan Raga, Terapeutik, Olahraga, Meditasi, 

Relaksasi 
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ABSTRACT  
 

Lifestyle is dynamic and will always change depending on time and certain social 

groups. Mental health is an important sector for achieving overall health. 

Modernization and globalization as well as awareness of mental and physical 

health have resulted in social changes in people's lives, namely giving rise to a 

tendency for people to find it difficult to adapt to their new living environment, 

especially immigrants who live in housing or students who live in boarding houses. 

This situation indirectly causes psychological problems, depression and stress. 

Calmness is a method that can help reduce stress in humans. What can be done 

when they experience stress is to make lifestyle changes. Apart from that, physical 

activity also has a role in reducing stress. The solution to this problem is to create 

facilities or places that have facilities that are able to meet the need to improve 

mental and physical health by considering the psychological and emotional well-

being of its users. Spatial conditions that must be met so that the facility becomes a 

comfortable, friendly and active place for its users. 

Keyword: Wellness, Gym-fitness, SPA, Yoga, Relaxation 
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